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수면부족으로부터의 건강관리

수면부족이란?

이것만은 꼭!

불안이나 근심, 불규칙한 근무, 불완전한 수면 환경 등에 의하여 충분한 수면을 취하지 못하여  

정신적, 심리적 및 생리적으로 이상이 초래되는 것을 말한다. 

수면에 도움이 되는 식품을 많이 섭취 한다.

잠자는 공간은 약간 선선하고 시원한 정도의 온도가 좋다.

잠자는 공간은 커튼 등을 이용해 빛을 차단한다.

카페인이 들어있는 음식은 피한다.

명상 등의 방법으로 예민해져 있는 마음을 가라앉힌다.
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안전한 작업방법

경비원

● 카페인이 들어있는 음식은 피하고 물을 자주 마신다.

● 심야에 1~2시간 정도 적당한 수면시간을 보장한다.

● 건물 밖으로 나와 시원한 바람을 자주 쐰다.

● 평소에 꾸준히 체력단련을 한다.

●  가벼운 운동 후 샤워하고 시원하다고 느낄 때 숙면 

한다.

●  잠자는 공간은 약간 선선하고 시원한 정도의 온도가 

좋다.

● 잠자는 공간은 커튼 등으로 빛을 차단한다.

주요 재해사례

경비원 교대 근무 근로자 운전직 종사자

24시간 맞교대하는 
경비원의 수면부족

2-3교대 근무자의 수면부족 야간 운전자의 수면부족
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교대 근무 근로자

운전직 종사자

● 잠자는 공간은 커튼 등으로 빛을 차단 한다.

●  명상 등의 방법으로 예민해져 있는 마음을 가라

앉힌다.

●  더 인내심을 가지고 너그럽게 일을 처리하도록 

노력한다.

● 작업현장은 자주 창문을 열어서 환기시킨다.

● 1시간에 10분 정도 적절한 휴식을 부여한다.

●  현장 내 휴게실을 설치하여 휴식 및 수면을 취할 

수 있도록 한다.

● 잠자기 전 음식물 섭취를 하지 않는다.

● 차량 창문을 자주 열어서 환기시킨다.

● 차량 밖으로 나와 간단한 스트레칭을 한다.

●  차 안과 밖의 온도 차이를 섭씨 5~8도 내외로 

유지한다.

● 에어컨 사용 시 찬바람에 노출되는 시간을 줄인다. 

●  가벼운 운동 후 샤워하고 시원하다고 느낄 때 숙면

한다.

●  수면부족현상이 있는 운전자는 야간운전업무에서 

가급적 배제시킨다.

●  잠자는 공간은 약간 선선하고 시원한 정도의 온도가 

좋다.
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